JALKAPALLOILIJOIDEN VENYTTELYOHJEET

MIKSI VENYTELLA?

Notkeus on fyysisen kunnon osatekiji ja tirked osa jalkapalloilijan lihastasapainon ylldpitoa.

Lihas koostuu lihaksen massasta ja jinteisti joiden avulla se kiinnittyy luihin. Nilla
venyttelyohjeilla pyritdén venyttimédn lihaksen massaa. Tdmén takia on tirkedd, ettd lihakset ovat
venytettdessd mahdollisimman rentoina.

Venytykselld pyritddn:

1. Lisddimééin

a) lihasten pituutta; venyttelyn avulla lihas rentoutetaan ja palautetaan lepopituuteen

b) nivelten liikkuvuutta; nivelten luonnollinen liikkkuvuus vihenee, jos lihaksia ei palauteta
venytteleméalld lepopituuteen

c) lihasten joustavuutta eli elastisuutta; joustavuus ehkéisee rasitusvammoja seké viahentia
vammautumisen riskié dkillisissa liikkeissa

d) lihasta ympirdivien kalvojen joustavuutta; lihasmassan kasvaessa harjoittelun ansiosta
lihasta ympéaroivén kalvon pitéisi olla joustava jotta valtyttiisiin rasitusvammoilta, esim.
sddren etuosan penikkatautioireilta

2. Rentouttamaan lihaksia ja parantamaan aineenvaihduntaa lihaksissa; venyttely poistaa
maitohappoa ja muita kuona-aineita lihaksista ja timén kautta vdhentdi lihaskipua.

3. Lihaksen voimantuotto parempi venyneessi kuin Kireiissi lihaksessa; esimerkkiné kaksi
ritsaa. Toisen kuminauhaa venytetidén véhin, jolloin kivi lentdd lyhyemmaén matkaa ja
toinen, jonka kuminauha venytetiin tdyteen pituuteensa, jolloin kivi lentii pitkalle.
Jalkapallossa voi ajatella palloa potkaisevan jalan lihaksiston olevan ritsan kuminauha,
jonka venyvyydesta riippuu kuinka pitkille pallo lentéa.

MITEN VENYTELLA?

Lihakset [ammitetddn ennen venyttelyjd vahintddn 10 minuuttia kestivélld sykettd nostavalla
litkunnalla, esim. juosten, narua hypéten tai jalkapallon lajinomaisilla harjoituksilla. Liikkua
kannattaa kunnes alkaa hikoilla.

Lammittely on tirkedi, jotta véltyttdisiin vammoilta ja venyttelyistd saataisiin tarvittava hyoty.

Venytellessa kannattaa olla 1ampimaésti pukeutunut, jotta 1mpo pysyy lihaksissa myos venyttelyn
ajan.

Venytys ei saa tuottaa kipua. Venytyksen aikana pitdd pystyd hengittdmaén ja puhumaan
normaalisti. Venytettdvéssi lihaksessa tulee tuntua kevyt venymisen tunne, EI IRVISTELYA!



Jalkapalloharjoitusten vhteydessa tehtiviit venyttelyt

Alkuvenyttelyt;
e Yhden venytyksen kesto 5-10s., yksi venytys per lihasryhma.
e Valmistavat lihaksia suoritukseen ja lisddvit voimantuottoa harjoitusten aikana.
e Venytellessd kannattaa laskea mielessddn viiteen tai kymmeneen, jotta venytys pysyy
riittdvan lyhyend. Pitempi venytys alkaa rentouttaa lihasta.

Harjoitusten loppuvenyttelyt;

¢ Yhden venytyksen kesto 20-30s., kahdesta kolmeen venytysté per lihasryhma.

e Palauttavat lihakset harjoitusten jilkeen lepopituuteen, estivit lihasten lyhenemista.

e Lihaksessa alkaa tapahtua venymisté vasta 20s. jalkeen, joten kannattaa laskea mielessdén
vahintddn kahteenkymmeneen jotta venytys on riittdvan pitka.

e Venytettidvin lihaksen pitdé olla rentona, joten varmista tukeva alkuasento.

e Loppuvenyttelyihin kannattaa pukea liséd vaatetta paille, jotta lampd pysyy lihaksissa myos
venyttelyn ajan.

Kotona tehtivit venyttelyt

Venyttelyt

e Venytyksen kesto normaalisti 30-120s. Jos halutaan lisété lihasryhmén voimantuotto-
ominaisuutta, venytyksen tulee kestdd vahintddn minuutti ja korkeintaan kaksi.

e Kahdesta kolmeen toistoa per lihasryhma.

e Venyttelyharjoituksen kesto kokonaisuudessaan 30 - 40 min.

e Venyttelyjd voi jakaa eri péiville, esim. yhtend pdivind venytellddn reiden taka- ja etuosan
lihakset seké reiden ldhentéjilihakset ja toisena pdivand pakaralihakset, lonkan koukistajat ja
pohkeet.

e Lisddvat lihaksen pituutta.

e Venytettidvin lihaksen pitdé olla rentona, joten varmista tukeva alkuasento.

MITA VENYTELLAAN?

Péivi Partanen ja Netta Tuhkanen ovat tutkineet Turun ammattikorkeakoulun fysioterapian
koulutusohjelman opinndytetyOssédén jalkapalloilijoiden yleisimpié lihaskireyksid. Tutkimuksen
mukaan seuraavat lihasryhmaét ovat jalkapalloilijoiden ongelmakohtia:

e Jonkan koukistajat

e pakaralihakset eli lonkan ojentajalihakset

e reiden ldhentdjat

Edellisten lisdksi my0s seuraavat lihakset rasittuvat jalkapalloa harrastaessa ja vaativat lihashuoltoa:
¢ reiden etuosan lihakset eli polven ojentajalihakset
¢ reiden takaosan lihakset eli polven koukistajalihakset
e pohkeet



VENYTTELYOHJEET

Venyttelyohjeet siséltavét kullekin lihasryhmaélle kaksi vaihtoehtoista venytystd. Valitse
vaihtoehdoista toinen venytellessasi.

Muista tarkistaa venytyksen kesto ja toistoméadrit jalkapalloharjoitusten venyttelyiden tai kotona
tehtdvien venyttelyiden ohjeistuksesta.

Lonkan koukistajan venytys

Pakaralihasten venytykset

Asetu toispolviseisontaan, oikea jalka edessd, vasen pitkélla takana.
Tyonna lantiota eteen ja alaspiin, pida vatsa tiukkana ja selka
suorana! Venytys tuntuu vasemman lonkkanivelen etupuolella.
Toista sama toiselle puolelle.

Vie vasen jalka pitkélle taakse ja nosta oikea jalkapohja penkin tai
tuolin késinojan paille. Myos matala pdytd sopii. Koukista oikea
polvi ja tyonnd lantiota eteen ja alaspdin. Pid4 vatsa tiukkana ja
selkd suorana! Venytys tuntuu vasemman lonkkanivelen
etupuolella. Toista sama toiselle puolelle.

Asetu selinmakuulle. Koukista oikea polvi ja nosta vasemman
kantapédédn ulkosyrjd sen paille. Tartu kiinni oikean polven alta ja
veda sitd oikeaa hartiaa kohti. Tarkista ettd vasen polvi osoittaa
sivulle, ei kasvoja kohti. Selén tulee pysyéa suorana, dla pyOristad
selkdd. Venytys tuntuu pakarassa. Toista sama toiselle puolelle

Istu alustalle. Ojenna oikea jalka suoraksi eteen. Koukista vasen
jalka ja vie se oikean yli ristiin. Kierrd oikea kisi vasemman polven
ympdri, kddnna ylavartaloa vasemmalle. Voit ottaa tukea
vasemmalla kédelld alustasta. Pidd selkd suorana! Venytys tuntuu
pakarassa. Toista sama toiselle puolelle.



Reiden ldhentéjilihasten venytykset

Istu alustalle. Levité jalat auki. Istu selkd suorana, pida vatsa
tiukkana. Lahde taivuttamaan yldvartaloa eteenpdin, liikke tapahtuu
lonkista kallistamalla lantiota eteenpéin. Selké ei saa pyoOristya. Voit
ottaa tukea vartalon etupuolelta kédsilla. Venytys tuntuu reiden
sisdsivussa nivusten ja polven viliin jadvélla alueella.

Seiso haara-asennossa. Koukista oikea polvi, vie vasenta jalkaa
suorana sivulle. Tue oikealla kyynéarpailld oikeaa polvea,
vasemmalla kédelld voit ottaa tukea alustasta. Pidd selkd suorana ja
vatsa tiukkana. Paina lantiota alaspdin. Pyri pitiméén vasen jalka
rentona. Venytys tuntuu vasemman reiden sisdsivussa. Toista sama
toiselle puolelle.

Polven ojentajalihasten eli reiden etuosan lihasten venytykset

Seiso kasvot seindédn pdin tai vastakkain parin kanssa. Ota tukea oikealla
kadelld joko seindsti tai parin olkapdisté ja tartu vasemmalla kédelld
vasemmasta jalkapdydastd. Vedd kantapditi kohti vasenta pakaraa. Vasen
polvi osoittaa suoraan alaspdin kohti alustaa, ei sivulle tai taaksepdin. Pida
vasen polvi oikean polven vieressd. Tyonni lantiota hieman eteenpdin. Pida
selkd suorana ja vatsa tiukkana. Venytys tuntuu reiden etuosassa, lonkan ja
polven viliselld alueella. Toista sama toiselle puolelle.

Asetu makaamaan oikealle kyljelle. Koukista oikea polvi ja vie
oikea kisi pain alle tueksi.

Tartu vasemmalla kiddelld vasemmasta jalkapoydistd. Veda
kantapditi kohti vasenta pakaraa. Tyonné lantiota hieman eteenpiin.
Vasen polvi on oikean vieressa, ei edessé tai takana. Pida selka
suorana ja vatsa tiukkana. Venytys tuntuu reiden etuosassa, lonkan
ja polven viliselld alueella. Toista sama toiselle puolelle.




Polven koukistajalihasten eli reiden takaosan lihasten venytykset

Seiso pienessd haara-asennossa. Astu pieni askel vasemmalla eteen ja
Iy ojenna polvea mahdollisimman suoraksi, paino oikealla jalalla. Pida
‘ kantapdd maassa, varpaat aavistuksen irti alustasta. Lédhde taivuttamaan
yldvartaloa suoraan alas kohti vasenta alaraajaa, niin ettd liike ldhtee
lonkista. Selkd suorana, ei pyoristystd! Venytys tuntuu reiden takaosassa,
polvitaipeen ja pakaran véliselld alueella. Toista sama toiselle puolelle.

Seiso pienessé haara-asennossa. Nosta vasen alaraaja penkin tai tuolin
késinojan péille. Ojenna vasenta polvea mahdollisimman suoraksi. Pida
kantapéd penkissé kiinni, varpaat irti penkisti. Lihde taivuttamaan
yldvartaloa suoraan alas kohti vasenta alaraajaa. Liike ldhtee lonkista, selka
suorana! Venytys tuntuu reiden takaosassa, polvitaipeen ja pakaran
valiselld alueella. Toista sama toiselle puolelle.

Pohjelihasten venytykset

Seiso pienesséd haara-asennossa seindn edessd. Aseta vasemman alaraajan
b e jalkapohja mahdollisimman ylds vasten seindi ja kantapdi
F mahdollisimman ldhelle seindé. Ojenna polvi suoraksi, paino oikealla
jalalla. Tyonni lantiota kohti seindd. Venytys tuntuu pohkeessa,
polvitaipeen ja nilkan viéliselld alueella. Toista sama toiselle puolelle.

‘ ii Asetu konttausasentoon. TyOnni vasen alaraaja taakse suoraksi ja
ot N““W ojenna polvi. Pékid kiinni alustassa, yritd tyontdd kantapditd kohti
: alustaa. Pidé lantio suorassa. Venytys tuntuu pohkeessa,
polvitaipeen ja nilkan viliselld alueella. Toista sama toiselle
puolella.

)
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